।ସାଆମୁରୁସଜକ 


oh 4 S ; 


¢ I; 


୍ 5 


— " / i 


ତଃ mM a 


7, 


A ™ 


ଏ 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଆମର ସମ୍ପଦ 


( ଦୁ ତୀୟ ଭଗ ) 


ଖାଲ ୟୋମ୍ଷ ଣ୍‌ନା୍ଟକଷ 


କାଣୀ ନଚ୍କଡଳ 


ଆଲ୍ମମଗ୍ହ କଜାର୍‌ କକ-୬ 
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ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଆମର୍‌ ସମ୍ପଦ 
( ଦଁ ଖପ୍‌ ଭ୍ଵଗ ) 
ଲେଖିକା : 
ଡାକ୍ତର ଯୋଗମାୟା ପଞ୍ତନାୟ୍ୃକ 
ପ୍ତକାଶକ : 
ବାଣୀ ନକେତ୍ତନ 
ଆଲାମର୍ଵ ଦ୍ଦ ବଜାର, କଃକ-୭୫୩୧ ° ୬ 
ପ୍ରଥମ ପ୍ତକାଶ : ୧୯୮୭ 
୍ତଚ୍ଛଦ : 
ଶୀ ଜ୍ଞାନେନ୍ତ କୁମାର ରଥ 
ମୂଦ୍ରଣ : 
ଜତ୍ଦକଗଖୋର୍‌ ପ୍ରେସ୍‌ କଃ କ-୬ 


ମମ : ୪-୦୦ 
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ସଚୀପଙଵଦ 
+ 


କଷ୍ଟ ପୃଷ୍ଟା 

୧ । ଆମେ ଭଲ ଭ୍ବଦରେ୍‌ ବଞ୍ଚକାକୁ ଗଡ b 

୨। ବାଇଗଣ $ 

୩ | କଲ୍ମାତ ବାଇଗଣ a 

୪ | ସ୍କାଥ୍ୟ ଗାଇ ଶସ୍ତା ତର୍କ a 
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CY A କୁ 
Po ରକୁ ପଡ 


ଏଇଃା ନଣ୍ଡିଭ ସ୍ଵବରେ ସ୍ତ ଯେ ପ୍ରଭ୍ଯେକ ମଣିଷ 
ମଣିଷ ପର ବର୍୍ଚ ବାକୁ ଗଚବହେଁ । ଖାରରାକ ଓ ମାନସିକ 
ସୁ ସ୍ଥତ୍ତା ଭିତ୍ତରେ ବର୍ଷ ବାଲୁ ପ୍ରଭେୟକ ଚ୍ହାନ୍ତ । ଏଇ ସ୍ପ ସ୍ତୁଭା 
ଭିଭରେ ବଞ୍ଚ ବାକୁ ହେରଲେ ଆମମଲୁ କେଭେଗୁଉଏ ବସ 


ପ୍ରତ ଜଳନ୍ତ୍ର ଚତେତାଲୁ ଚଦ୍ରଳ । 
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ଭୁଇ 
ପ୍ରଥମେ ଆମେ ଖାଦ୍ଯ ଉପରେ ନକର୍‌ ଦେଦା। 
ଖାଦ୍ୟର ଜୁମ୍ଭିକା ଉତ୍ତମ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ । ର୍ଵଗ 
ଉପଖମରେ ସେମିତ ସାହାଯ୍ଯ କରେ ସେମିତି ଏଇ ଖାଦ୍ଯ 
ଅଭ୍ୟାସ ଦ୍ରାର୍‌ ଚଗ୍ଵେଗ ମଧ୍ୟ ଳଣା ଯାଇପାରେ । 


ଏଚବେ ଗଚେବେଷଣଣାରୁ କଣାପଡିନ୍ଥ ଯେ ନର୍ବମିଷ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଆଥର ଚଦୈନନ୍ଦିନ ଦର୍‌କାର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଥୂଵାର୍‌ 
ଅଜ ଭୁଡ ନ୍ଦନୁନ୍ଦନ କର୍ତ଼ ଗୃଲଛୁ । ସାଧାରଣତଃ ଆମେ 
ନଗ୍ରମିଷ ଖାଇବା ଲୋକଳ୍କ୍‌ କହ୍ଧୁ ଯେ ସେଇ ଭ ଭାସ 
ଝାଇବା ଲୋକ । କନ୍ଧ ଏ ଧାରଣା ଏକ ବାରେ ଭୁଲ । 


ଆମ୍ଭର ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ କନ୍ଦଧରଲଲେ ଆମ୍ମର ଅବସ୍ଥାକୁ ଗହ 
ଭ୍ଵଵ› ରୁ? ଡାଲି, ଚମ୍ହଃ ବନ୍‌ › ଭୁଧ, ଦହ ସୋସ୍ଟା ଶାଗ 
ଏଙ୍କ ଉଃ କା ପନପରବା । ସୋସ୍ତାର ପୃଷ୍ଟ ସାର ଏଚେ ଉଲ୍ଲଷ୍ଟଟ 
ଵୋଲ ପ୍ରମାଣ ଦେଲ୍‌ଣି । ଭେଣୁ ଭବ ରୁ?ି› ପନପରବା› ଭାଲ, 
ସୋସ୍ଟାଃ ଖାଗ ଅତ ନଶ୍ଡସ୍ତ ଆମର ଅଭ୍ବବ ପୂରଣ କର 
ପାରବ ! ଭେଚବେ ରୋ ଉପରେ ଆମ୍ଭ ଖାଦ୍ୟରେ ଚି ଅଂଖ 
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ଆ ନ୍ଦ 3 
କମ୍‌ ରଦବା ଦରକାର ଏଙ୍କ ଚନି ମଧ୍ଯ ଖରାର ପାଇଁ କ୍ଷଭ- 
କାରକ | ଚନ ବଦଲରେ ଅଳ ଗୁଡ଼ ଖାଇପାରୁ । 


ଏବେ କ୍ଵଷ ବ୍ତରଗୀୟୁ ଗଚେଷଣାରୁ ବୁଝା ପଡ଼ଛ୍ଥି 
ଯେ ସେଉଁ ଉନ୍ତ ନ୍ତ ପାଶ୍ଧାତ୍ତଯ ଗଵଷ୍ଟ ମାନେ କେବଲ ବଉିନ୍ତ 
ମାଂସ ଅଣ୍ଡା ପ୍ରଭୂଭତତରେ ନଜର୍‌ ଏ ଦ୍ଯ ପୂରଣ କରୁଛନ୍ତି› 
ସେମାନଙ୍କଠାରେ କେରେଗୁ ଡ଼ଏ ଭଁଃମନ୍‌ ଯଥା 
( ଭିଖମିନ୍‌ ଛ› ଭଖମନ୍‌ ଏ, ଭିଖାମନ୍‌ ସ)ର ଅଭ୍‌ବ ପରଲ୍କ୍ଷ୍ତ 
ହେଉଛ । ଏହାଛଡ଼ା କାଲ ସିସ୍ଟୁମ୍‌ର ଅଘ୍ତବ ମଧ ରହୁଛ୍ତ 
ନ୍ତ ଏନ୍ତ ସେମ୍ମାଜେ ଭଃ କା ପନିପରବା› ଶାଗ ଖାଉ୍‌ ନ ଥୁବ 
ଏଙ୍କ ଝଣରେ ଥବା ଖାଦ୍ଯ ବେର୍ଣୀ ପରମାାଣରେ ଖାଉଥୁବେ । 


ଯାହାଦ୍ଵାଗ୍‌ କ ସେମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ଯ ଘଦଦବା ପୂର୍ଣ ସାର 
ପୂର୍ଣ୍ଣ ଭଥାପି କୀଁଵସସାର ଏଙ୍କ ଉପାରେପୃତା କମି ଯାଇଥାଏ। 
ର୍ତେଣୁ ସେମାନେ ସ୍ଵଷ୍ମ ଖାଦ୍ଯର ଅତ୍ବବରୁ ସ୍ବେଗନ୍ତ୍ର 
ଏହାଛଡା ବଉତ୍ତ ରଙ୍ଗ ବେରଙ୍ଗର ଅଖି ଦୁ ରଖିଆ ମଠା› 
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¬ ଗ୍ର 
ଆଇସ୍ଦ ମୃ ବଭିତ୍ନ ଫେରବାଲ୍ଲଙ୍କଠାରୁ କଣା ଖାଦ, ମ୍ପାସ୍ଥୟ 
ଦର୍ଣ୍ଣ ରୁ କ୍ଷତକାରକ । ଭେଣ୍ୁ ଯେଵେଦ୍‌ର ସମ୍ଭବ ଏ ସଚୁ୍‌ 
ଖାଦ୍ୟ ଏଡ଼ାଯାଇପାରେ । 


ଯଥେଷ୍ଟ ବ୍ଯାତ୍ତଟାମ¬ କନସଂଖ୍ୟା ବୃଦ୍ଧି ଦୃର୍ତ୍ତ ରୁ ଖୋଲା 
ପଉଆ ନାଡି କ୍ରଲଲେ ଚଳେ । ତା ପରେ ସହରାଞ୍ଚଳ ତତ 
ଖୁନ୍ଦାଝୁି- ଅଵସର ଆମର ପ୍ରାସ୍ତ ବସିବା ଧରଣର । 
ଦୈଦ୍ରକ ପରଶ୍ରମର ଅସ୍ବବ ଆକି କେଚ୍ତେଗୁଡଏ ପୁର୍ଵତ୍ତନ 
ରୋଗ ଆଡ଼କୁ ଶଶି ନେଉଛୁ । ବଞ୍ଞାନ ଯେଭ୍ତେ ଅଗ୍ରଗତ 
କରୁଛୁ ମଗିଷ୍ ସେତେ କମ ଦୈତ୍ମକ ଶ୍ରମ କରୁଛ । 


ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ ଭ ଖେଲ ପଡଆ ଲାହ୍ସି। ଭା ଛଡ଼ା 
ରାସ୍ତା ଦୁର୍ଘଃଣା ବଢ଼ି ଗ୍ଟଲଛ୍ୁ । ରେଣୁ ସବ୍ଲୁ ବଗ୍ଟ ରକୁ ଚନଲେ୍‌ 
ଗ୍ଟଲିବାଖା ସବୁଠାରୁ ସୁଧା ଓ ନର୍ବଗଦ ବ୍ୟାସ୍ଟାମ । ଏହାଦ୍ଵାର୍‌ 
ଫୃ ସଫ ସ୍‌ ଅଧ୍ରକ ଅମ୍ମଜାନ ଗ୍ରହଣ କରପାରରେ । ଅଙ୍ଗ 


ପ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗରେ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଲନ ବଡ଼େ । ତ୍ଵକ ହୁଏ ଏଙ୍କ ମନ ମଧ୍ଧ 
ଫୃର୍ଵି ରହେ । 
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¬ ପାଞ୍ଚ-- 

ପାଟିଆମ ଖରୀର ହେଲ ପାଣିର ଭଣ୍ଡାର ! ସୁ ସ୍ଥ 
ରହବା ପାଇଁ ଆମଲୁ ଯଥଥେଣ୍ଟ୍‌ ପାଣି ପିଇବାକୁ ପଡଦବ । ୭ରୁ 
୮ ଗ୍ରାସ ପାଟି ପ୍ରର୍ତ୍ୟହ ପିଇବା ଦରକାର । 


ସକାଲ୍‌ ଦାନ୍ତ ଘସିବା ପଟରେ ଅନ୍ତତଃ ଗୋଝିଏ ଗ୍ରାସ 
ପାଣି ପିଇବା ଦରକାର । ପାଟି ସରୁ ସମସ୍ଟରେ ଭଲ ପାନ୍ଧରେ 
ଯଦ୍ଦ ଝିଉବ୍‌ଉଏଲ ବା କଲ ପାଟି ଥାଏ ଭ୍ରେବେ ନ ସିଖେଇ 
ପିଇ ପାରନ୍ତ । 


ଯେଉଁ କୂଅରୁ ସଙଂସାଧାରଣ ପାରି ପିଉଥାଆନ୍ତ ସେ 
ପାଣି ଭଲ ଭ୍ଵବରେ ଫେଇ ଥଣ୍ଡା କର ପିଇବେ । ଫଲ୍‌ଃର 
ପାରି ମଧ୍ଯ ନର୍୍‌ପଦ । ଆମେ ଗାଧୋଇବା କେଲେ କେର 
କଳ୍ୀୟ୍ଟ୍‌ ଅଂଶ ଗ୍ରହଣ କରଥାଉ । ସେଉଁ ଃାକ ଶରୀରକୁ 
ପରଷ୍କାର କର୍‌ବା ସଚଙ୍ଗ ସଙ୍ଗେ ସୁସ୍ତ ରଚଖ । 
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ସର୍ଯ୍ୟ କରଣ-କଅଁ ଲ ଖର ସ୍ରତ୍ତ୍ୟେକ ଦଦନ ଆମେ 
ଦରକାର କରୁ । ଭିଃାମିନ୍‌ ଡି ଟମ୍ପୃଭରେ ଏହ୍ବା ସାହ୍ରାୟଯ 
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କରେ ଏଙ୍ଂ ଏହା ସମ ସ୍ଥ କରବା ପାଇଁ ଓ ରଖିବା ପାଇଁ  ଗ୍ରକ୍ତର 
ଅକଦାନ । କନ୍ଧ ବେଖୀ ସମୟ ସୂର୍ଯ୍ଯ କରଣରରେ କସିରଲ 
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— ସ୍ତ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଖର୍‌ପ । ଖାଣ ଖର୍ଵରେ ଚମ ଧଡ଼,୍‌ ଧଡ଼, ହୋଇ- 
ଯାଏ । ଚମ କକିଃ ର୍େଗ ମଧ ତକେରେକ ଖକେଦରେ 
ହୋଇପାରେ । ଭେଚେ ସୃ ସ୍ତ ର୍ବା ପାଇଁ ଅନ୍ତତଃ ୧୦ 
ମିଳଃ୍‌ ସ୍ସ କରଣ ଦରକାର । 


ଆତ୍ମସଂଯମ - ଏହା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯରକ୍ଷକ କଦ୍ଦଲେ ଅଭ୍୍ଯୁକ୍ତ 
ହେବନ । ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଖେ ଉଁ ଖ କ୍ଷଭକାର୍‌କ ସେଇ ଆମେ 
ବ୍ଯବହାର କରବାନ) ଯେଉଁ ଖା ଭଲ ସେଇଃା ବ୍ଯବହାର 
କରବା । ଧରନ୍ତୁ କଣେ ଖ୍ୃବ୍‌ ମୋଖା ହେଇ ଯାଉଛୁ ସେ 
କ୍ଷେୟୱ ରେ ଭାର ଖାଦ୍ଯ ସଂଯମ ନହାଉ ଦରକାର । ଯେରେ 
ଲୋଭନୀୟ୍ ଖାଦ ଥଲେ ବ ସେ ସେଣ୍ୂକ ନଜ ଅନାଇଲେ 
ଭଲ୍‌ | 


ଖାଲ ଖାଦ୍ଯ ସଂଯମ ନୃଚଦହେଁ । ଯେ ସଳିଂଣସି 
ନଖାଦ୍ରବ୍ୟ ରଡ଼ ସିଗାରେଃ› ପାନଗୁ ର୍ଣ ୨ ମଦ ଏବଂ ବଭିନ୍ତ 
ନିଖା ବିକାର୍‌ ଦାସ ସାଜ ଆଜକାଲ ଅନେବ ପରବାର 
ତଥା ସହ୍ମାଜର ଚଘୋର ଷନ୍ଦଳଲର ଗ୍ଟଲଛଲ୍ର । ଗାଦ୍ରାକଆରେ 
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— ଆଠ — 
ପାଇଲେ ବ ଭାହା ପ୍ରହଣ କରବା ଅନୁଚତ୍ତ ¬ କାଦ୍ିକ ନା 
ଥରେ ଅଭ୍ୟାସରେ ପଡଗଲେ ଛ।ଉଡା ଖୂଚ୍‌ କ୍ତ 


ସେମିତ ଅଧୁକ ରକ୍ତଗ୍ଵପ ର୍ରେଗୀ› ବନୁମୂନ୍ତ ର୍ରେଗୀ 
ସୁଖାଦ୍ୟ, ଲୋଭନୀୟ ଖାଦ୍ଯ ଦେଖିଲେ ମଧ୍ଯ ଖାଇବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ 
ନୁହେଁ । ଦେଖନ୍ତ ଉତ୍ତମ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯ ପାଇଁ ଆମେ ସଂଯମ 
ହେବାନ କାହିକ କନୁଲେ ? 


ମୁ କ୍ତ ବାସ୍ଟୁ ସେବନପିଲ୍ବାୈି ଦ୍ଦନରୁ ଆମେ 
ଶୁଗିଆସିଛୁ ମୂ କୁ ଦାସ୍ଟ ସେଦନ ସ୍କାସ୍ଥ୍ଯ ପକ୍ଷରେ 
ଖୁବ୍‌ ଭଲ । ଯେଭ୍ତେବେଲେ ଖୋଲା ବଂୟ୍ୃମଣ୍ଡଲରେ 
ମୁ କ୍ତ ବାସ୍ଟ ଆମେ କଶ୍ଟାସରେ ନେଉ କେଡ଼େ ଆଗ୍ଵମ ଲାଗେ 
କନ୍ଧରଲେ ? କେବଳ ସେତକ ନୁହେ ମନ୍ଗି ନର୍ମଳ ହୁଏ 
ମନର ଅସୁସ୍ଥତ୍ତା ଦୂର ହୁଏ୨ ହଜମ ଖକ୍ତ ବଢ଼ାଏ ଏବଂ 
ମୁନଦ୍ରା ହୁଏ । ମୂ କ୍ତ ବାସ୍ତୁରେ ସକାଲେ ବୁ ଥର ଲମ୍ବା 
ନଣ୍ଡାସ ଏଙଂ ସଞ୍ଜରେ ୧୦ ଅର ଲମ୍ବା ନଣ୍ଟାସ ଚେବା 
ଦରକାର ! 
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ଗୋଲମାଲ› ଖକ୍ଦ ପ୍ରଭୁଉଠାରୁ ଦୂରରେ ରହନ୍ତୁ । 
ଏଡେ ଗୋଝିଏ ମନ୍ଦ ଅଭ୍ୟାସ ଛୁଆଁ କଂ ଭିତରରେ ଗଢ଼ି ଉଠ 
ସନୁବେଲେ ରେଡ଼ିଓ ବେଖ୍‌ ଉଚ୍ଚରେ ଦେଇ ଗାଁଭ ଶୁଣିବା ଵା 
ଝି କେଃ କମେଣ୍ାରାୀ ଶୁରିବା। ଶୁଣ କଏ ରୁମକୁ ବାଧା 
ଦେଉଛୁ ସ୍ଥାନ କାଲ ପାନ୍ତ ଅଡି ଆଗରେ ରଖି ଶୁଣ। 
ଭେଚେବେ ଅନ୍ଯଲୁ ବରକ୍ତ କର, ଖାନ୍ତି ଭଙ୍ଗ କରନା। ଖକ୍ 
ବଦଷିଣର ଗ୍ବ୍‌ ଖରାପ ପ୍ରତ୍ଵବ ରହୁଛୁ । 

ସେଦ୍ଦ୍ରପର ମାଇକ କୋରରେ ବଚକେଇବା› ଗାଡଉର 
ହରି ଵାଣ› ଫୋଃକା ଏଗୁ ରଡ଼ କ ଶୁଣିବା ଖକ୍ତ କମେଇଦଦ ଏ 
ପଢ଼ା ପିଲାଙ୍କର ମାଳସି କ ଅତ ରତ୍ତାର ପ୍ରଧାନ କାରଣ । ଭ୍ତେଣୁ 
ଘର ବନ୍ଦକର ବଉର ଜୋରରେ ଵାଦ୍ୟ, ଗାଁଭ ବଜାନ୍ତନ ଏ 
ପୂଜା ପାଝଣର ଅଯଥା ଖକ୍ଦ ବଦୂଷଣରୁ ପ୍ରଭବେଷୀଙ୍କ ରକ୍ଷା 
କରନ୍ତ । ଏହା କଣ ଆମ୍ଭର ନାଗରକ କର୍ର୍ବବ୍ଯ ନୁହେଁ ¬ ଚନା 
କରନ୍ତ ଢ ? 


ବଶ୍ରାମ ଏଙଝ ଖରୀରକୁ ହାଲକା ରଖିଲେ ଅଧେ 
ଚେମାରାଁ ଭଲ ହୋଇଯାଏ¬-ଆମେ ଖୋଇଲେ ଅମର 
ମର୍ତ୍ତ ଷ୍ଟ ଶ୍ତଶାଳୀ ନହୁଏ । ଭତା ପର୍ଦନ କାମ କରବାର ଦକ୍ଷତା 
ବଢ଼େ । ଯେମିତି ବାରି ଭୁବୀଲ ହେଲେ ଢାର ଭେକ 
କମିଯାଏ ଆଲୁଅ କଳେନ କ ଗାର୍ଡ଼ ବାର ଟହଲେ ଗାଡ଼ବ 
ଚଲେନ କେଭେ ଗପେଲ୍ଲ୍‌ ଠେଲ୍ବଓଏପରକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ 
ଯ୍ଥାନରେ ପହଞ୍ଚି ହୁଏନ । ସେମିତ <ବ ଶଣ୍ରାମ ଅଙ୍ଵବରେ .ଆମର 
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— କଣି — 


ମମ୍ତତଷ୍କ ଭୁଝବଗଲ ହେଇ ପଡ଼େ ଏଙ୍କ କାର୍ଯ୍ୟ ଦକ୍ଷତ୍ତା କମିଯାଏ। 
କଛୁ ମନେ ରହେନ¬ସୁନଦ୍ରା ପାଇଁ ହାଲକା ଘର୍‌ଚବେଖ, 
ବ୍ୟାସ୍ତା ଦରକାର ! 


ରଶ୍ଵର ବଣଶ୍ଟାସଏଇୈି ସରୁ, ସୁଖ ଶାନ୍ତ 


ମାନସିକ ସ୍ପସ୍ଥଭାର ଖନ୍ଧ୍‌ | ଯ୍ଦ ଆମେ ଭଗବାନଙ୍କ ଉପରେ 
ସରୂ ଛାଡ଼ି ଦେଇ କାମ କରଯବା ନ୍ତେବେ ଅଯଥା ଅଖନ୍ଧ 
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—ଏଗ'ର¬ 
ତ୍ଵେଗିବାନ —ରଲ୍ତା ଖାଏ ଗଣ୍ରିଃ ଲୁଣ ଖାଏ ହାଠ୍ରି। ଏଇ 
କଣ ମିନ୍ତ ? ଣଶ୍ଟର ବଣ୍ଟାସ ଆମର ମଚନୋବଲ ଦଢ଼ କରେ । 
ଵ୍ତେଣୁ ସର୍ତ୍ତ କର୍ର୍ତାଙ୍କ ଉପରେ ନର୍ଭର କର ଆମେ ଆମ 
କର୍ଚ୍ଯବ୍ଯ ପଥରେ କାଙ୍ଧିକ ନ ଆଗେଇବା କଦ୍ଧରଲେ ୨ ଏଇ 
ଚକେଭୋଂ ଅତ ସାଧାରଣ କନ୍ଷ ଉପରେ ନକର ଚଦେଲେ 
ଆମେ ସୁ ପ୍ତ ସବଲ ସ୍ପାସ୍ଥ ରରେ ରନ୍ଦ୍ରପାରବା ଏଥୁରେ ସନ୍ଦେହ 


ନାହି । 
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ଆଳ, ଯେମିତ ଧନୀ, ଦରଦ୍ର ଅଧୁକାଂଶ ପରବାରର 
ଗୋଝିଏ ନତ୍ତଦ୍ଦନଆ ତ୍ତରକାରୀ ପରବା› ବାଇଗଣ ଠିକ୍‌ 
ମସେମିଭ ନତଉ୍ଦନଆ ତରକାରୀ ପରଦା । ଅଧୁକାଂଶ ଓଡ଼ିଆ 
ପଘରବାରର ପର୍‌ ଵା ପାଚଆରେ› ବାଇଗଣ ଦା ପ୍ରାୟ ଥୁବ ! 
ପାଚଆରେ ନ ଥୁଲେ ବ ବାର୍ଡ଼ › ବଗିଗ୍୍‌ରେ ଗଛ ଦି ଥୁବ 
ଗେଜ୍କାଏ ଵାଇଗଣ ଧର । 


ଭାରଭରେଇ କଲ୍ଚ ବାଇଗଣର ! ଗାଁ କନଆ ସିଙ୍ଗାଣୀ 
ଜାକ | ସ୍ରଭ୍ତରୁ ଯାଇ ଏହା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଵନ୍ଧୁ ଦେଖରେ ବସ୍ତର 
ଲାଭ କଲା୍‌ଗି । ବାଇଗଣ? ଛନଛ ନଆ କତ୍ସ ଥୁବା ଅବସ୍ଥାରେ 
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ଭୋଳ ଭତଃକା ପୋଡ଼, ତ୍ଵକ ର୍‌ନ୍ଧି ଖାଇଲେ ସ୍ଵାଦ ସେମି 
ବଢ଼ିଆ, ଗୁଣାମ୍ପକ ଦ୍ରର୍ତ୍ତ ରୁ ମଧ୍ୟା ଵେଖ୍‌ ଉପାଦେୟ । 


ଭ୍ଵରଭତରରେ ସେମିଭ ଲୋକର ୟ୍ଟଃ ସେମିତ ଆପ୍ର କା› 
ପଣ୍ତିମ ଏସିଆ, ଦକ୍ଷଣ ପୂଝଂ ଏସିଆର ସନ୍ତୁ ଦେଖରେ ବେଖ 
ଲୋକର ସ୍ସ । ଏପରକ ସେଉଁ ରଜୁଚର ଅମଦାନୀ କମ 
ଗେଥପାଇଁ  ବଭିନ୍ନ ସ୍ରକାର ଆଗ୍ଟର କର୍‌ ବାଇଗଣକୁ ରଖନ୍ତି 
ଏଝଂ ଅନେକ ଦନ ଧର ମଧୟ ଏହା ରହେ । 


ବାଇଗଣ ପୋଡ଼ା ଓ ପଖାଲ ଓିଡ଼ଆ ଘର୍‌ର୍‌ ଚେଖ୍‌ 
ଲୋକ ୟ୍ଡ ଖାଦ୍ଯ । ଅନେକଙ୍କର ଭୁଲ ଧାରଣା ଏ ସାଏ 
ହୁଏତ୍ତ ରହ୍ରଛୁ ଯେ ନାଁଝି ବାଇଗଣ ବେଗୁଣ (ଶନାଗୁଣ) 
ପରବା› ସେଇଥପାଇଁ ଗ୍ରଧାନ ଉ୍‌ଦ୍ଦେଖ୍ଯ ଆମର ଦହେଲ୍ବ୍‌ ଏଇ 
ବଷସ୍ଟରେ 2 କଏକାଣିବା। 


କାଠ ଚୂଲରେ› ଘସି ନଆଁ ରେ ଏପରକ ଗ୍ୟାସ ଚୁଲିରେ 
ମଧ୍ୟ ପୋଡ଼ ଚି ଏହ ଲୁ କରାଯାଏ ଲଙ୍କା, ଲୁଣ› ,ପିଆକ› 
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¬ କଉ୍ଦ— 
ସୋଷ୍ଷ ରେଲ ଠୋପାଏ› କାଗକ ଲେମ୍ବୁ ଝିକଏ ଚୃପୁଡ଼ 
ଦେଇ ସ୍ଵାଦ ଓ ଖାଦ୍ଯର ଉପାଦେସ୍ଟଡା ବଢ଼ାଯାଇପାରେ । 
ତେଲ, ଫୃଃଣ ଦେଇ ପୋଡ଼ା କ ମବା ସଝା ବାଇଗଣକୁ ଚଃଶି 
ମଧ କର୍୍‌ଯାଏ | ଯେଉଁ ମାନେ ତେଲ, ଲଙ୍କା ରଭୂତ ଖାଅନ୍ତନ 
ସେମାନେ ଦନ୍ଦୁ ଝିକଏ ଦେଇ ଚକି ଖାଅନ୍ତ । ବଭନ୍ତ୍ର ପରବା 
ସଦ୍ଧତ୍ତ ମିଖେଇ ତ୍ତରକାଟ୍ କର୍ଵଯାଏ ! 


ଭ୍ରତ୍ତର ରତିନ୍ନନ ଛଦେଶର ବାଇଗଣ ରନ୍ଧା ଟୁଣାଳୀ 
ବଭିତ୍ନ ପ୍ରକାରର । ଦାଇଗଣ ଭଜା ମଧ୍ୟ ଚେବେଖ ଚ୍ରଚଲନ । 
ବେସନ ଝିକଏ ରୁଡ଼େଇ ବାଇଗଣି ବରଶେଷଭତଃ ଶାଁଭ ଦଦନର,› 
ବର୍ଷା ଦନର୍‌ ଗୋଝିଏ ନଭ୍ଦନଆ - କଲଖିଆ । 


ବାଇଗଣ? ବଲ୍‌ତ ବାଇଗଣ, { ଆଲ, ମଃଚଃ ବଡ଼ 
ବେଖ୍‌ ସୁସ୍ପାଭୁ ତରକାରୀ । ଦଦ୍ଧ ଵାଇଗଣ ଭ୍ବେକ ଭ୍ଵଵ୍ତଠୁ 
ଅରମ୍ବ୍‌ କର ଓଡ଼ିଆ ଘରର ଭଲ ତ୍ତରକାରୀ ଗୋଡିଏ । 
ଖାଳି କଣ ପାଡ଼ି ସୁଆଦ› କଥାରେ କ ହଲ୍ତି ଚକେବଲ ଵାଇଂ 
ଗଣରେ ଜଅ ତୁଣ› ଛଅ ଭଜା ହ୍ବେଇପାରଵ ଏଥରେ 
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ଏଚ ପ୍ତକାର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କାରକ ଖାଦ୍ଯସାର ରହ୍ଧଛ୍ଥ ୟେ 
ସେଇଥପାଇଁ ବୋଧେ ଏଭେ ଆଦର ¬ 


ବାଇଗଣରେ ଖାଦ୍ଯସାର ଖ ଠଭି୍‌ଃମିନ୍‌ ରବ) ବେଖ୍‌ 
ପରମାଣରେ ରହ୍ଧଛୁ¬ଖାଦ୍ଯ୍ୟାର୍‌ ଗ (ଭ୍‌ଖମିନ୍‌ ସି ଏଙ୍କ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଖକିକ ପଦାର୍ଥ ରଦ୍ଧଛୁ¬୧୧୦ ଗ୍ରାମ ପର୍‌ମାଣର 
ବାଇଗଣରରେ ଆମେ ଲଙଖିଭ୍ତ ଦ୍ରବ୍ୟଗୁଣ ପାଇପାରବା । 


କଳ୍ୀସ୍ସ୍‌ ଅଂଶ ¬ ଏ ୬.୬ ଗ୍ରାମ 
ଖାଦ୍ୟ ଉ୍‌ପସୋଗୀ ପୁର୍ଣ ସାର ୯୧% 
ପୁର୍ଣ ସାର ¬ ୧.୪ ଗ୍ରାମ 

ଚବି - ୦.୩ ଗ୍ରାମ 
ଲୌହ ¬ ୧.୯ ମିଲଗ୍ରାମ 
କାଲସିସୟ୍ଟମ୍‌ ¬ ୮ ମିଲଗ୍ରାମ 
ଫସଫରସ ୪୬ ମିଲଗ୍ରାମ 
ମାଚଗ୍ରସୟ୍ଟମ୍‌ ¬ ୧୭ ମଲଗ୍ରାମ 
ପୋଞସିସ୍ଟମ୍ବ ୬୦୦ ମିଲଗ୍ରାମ 
ମାଙ୍ଗାନକ୍‌ ୬୪ ମଲଗ୍ରାମ 
ଭିଖମିନ୍‌ ସ-¬ ୧୬ ମିଲଗ୍ରାମ 
ଖକୁ¬ ୬୪ କ୍ଯାଲୋର 
ଖଶିକ ଲବଣ — ୦.୩ ଗ୍ରାମ 
କାର୍ନେୈିନ୍‌ ¬ ୬୪ ମମ ଗ୍ରା. 
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- ଖୋହଲ - 


ଏହାଛଡ଼ା ବାଇଗଣରେ ଥୁବା ନ୍ଧ କାତୀ ପଦାଥ 
କୋଷ୍ଠ କାଠିଣ୍ଯ ଭଲ୍‌ କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ହକମ ସକ୍ତ ମଧ 
ବଢ଼ାଏ । 


ଚେଣୁ ଯେଉ ମାନେ ରତମ୍ଭତ୍ତ ଖାଦ୍ଯରେ ବାଇଗଣ 
ଖାଆନ୍ତ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ଠାରେ ଖାଦ୍ଯନଳୀର କଙର୍କ୫ ଚବମାରୀ› 
ମଲକଣ୍ାକ ପ୍ରଭୂତ ହେବାର ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ଦେଖାଯାଏ ଏହା 
ଦ୍ବାଗ୍୍‌ ଗୋଡ଼ ରୋଲା, ବନ୍ଧା ଦାନ୍ତରୁ ରକ୍ତ ପଡ଼ବା ପ୍ରଭୂତ 
ମଧୁ କମ୍‌ ଦେଖାଯାଏସାଧାରଣଭଃ ଆମର ଗାଁ ଗହଲରେ 
ଗର୍ଭାବସ୍ଥାଚତର ଓ ପିଲ୍ଲା ହେବା ପରେ ବାଇଗଣ ଝୋଲ, ସିବା 
ଭଜା ରଖଶେଷ ପରମାଣରେ ଦ୍ଦଅଯାଇଥାଏ। 


କାଧିକ ନାଁ ବାଇଗଣ ଗରଷ୍ଠ ନୁହେଁ› ଝାଡ଼ା ପରଷ୍ଟ୍ାର 
କରେ, ଏବଂ ଖାଦ୍ଯ ଗୁଣରୁ ହକମ୍ଭ ଖକ୍ତ ବଢ଼େଇଥାଏ ¬- 
ଏହା ଏକ ଟ୍ରକାର ହାଲ କା ହକମ କାରକ ପରବା ଭି୍‌ତ୍ତରେ 
ନିଆଯାଏ - ଏପରକ ଯକୃତ ଚବେମାରୀରେ ମଧ ରରେଗୀକୁ 
ଦ୍ଦଆଯାଇପାରେ । ବହନଧୁମୁନ୍ତ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ଚବେଖ୍‌ 
ଉପସ୍ୁ୍‌ ଲୁ ଖାଦ୍ଯ । ଏଥୁରେ ଚନ ଅଂଶ ନାହି ଏବଂ ଚଶ୍ଟଭସାର 
ଅଂଖ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌¬ସେଉଁ ମାନେ ସ୍ଥ ଲକାସ୍ଟ ଓକନ 
କମେଇବା ଘାଇଁ ଏହା ବଚଶଷ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । 
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¬-ସଭର— 

ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ଟମ୍ଭ ଗ୍ଵେଗାମ୍ମାଚତନ ଲଵିଘ୍ୂଚରେ ଏଥର ବେଶ୍‌ 
ପରମାଣରେ ଖାଇପାରଚବେ - ଏହାଛଡ଼ା ରକ୍ତର ଚି ଅଂଶ 
ମଧ୍ୟ କଚ୍ତମ। ଆମ ଘାର ସଲେଇ ଚଵାଉ ମାଉସୀର ଭିଙ୍କଲୁଃା 
ଗ୍ଟଉଲ ପଖାଲ, ୬ କୋଲ୍‌ ରସୁଣ ବାଇଗଣ ଚଃର୍ଣୀ ସହରର 


(ଏ 
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ମିସେସ୍‌ ଦାସଙ୍କର ପାଉ ରୁଝି, କାମ, କେଲଠୁ ସହସ୍ର ଗୁଣରେ 
ଭଲ୍‌ ! ଭା ହେରଲେ ଆମର ଗରବ ବେଦେଖର ଗାଁ ଗହଲର 
ମୁଁ ସ୍ସ ବାଇଗଣ ଚଃଣୀକୁ ଆମେ କାଦ୍ଧିକ ପାଖୋର ଚେକା 
କନ୍ଧୁଲେ ୨ 
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ଦବିଜ୍ମାଚ ବାଇଗଣ 


ହଇଲ୍‌ ହେ ମାଲ ଚବାଉ୍‌ ଅପା ଆଉ ର୍ତୋଭେ କକଛ୍ତୁ 
ଦ୍ଦଗିଲ୍‌ାନ ସେ ଭୋ ବାଡ଼ରେ ଏଭକ ବଲ୍୍‌ଭଉ ବାଇଗଣ ଗଳ 
ଗୁଡ଼ା ଲଗେଇଲୁ । ଏର୍ତେ ବଲ୍ଲଭ ବାଇଗଣ ଫଲ୍‌ଛୁ ସେଗ୍ୁ ଡ଼ା 
କଣ ହେବ କହ୍ଧଲୁ ଚଦଖି ୨? ପାଚଆ ଭରା ରୋକ ଭୋଳ, ଛୁ 
ସେ କଣ କରୁଛୁ କନ୍ଧଲୁ ? ଏଗୁଡ଼ା ଚକୋଉ୍‌ ପରଵାରେ ଲେଖା 
ଜାଁ କୋଉ୍‌ ଫଲରେ ଲେଖା । 


ମତେ ଭୁ ସାହା କହ ପଚେ ସସଗୁଡ଼ା 
ଗୋ ଉପରେ ମଚ୍ତେ ଭଲ୍‌ ଲ୍ଵଗେନ । ମୋ ହାତରେ 
୫କ୍କା ଦଶା ପଡ଼ିଲେ ଏଇ କଜକାରର ବର୍ଟଃ ପିଆକ ଦା 
କଣି ଛୁଆଙ୍କ ମୋର ଖୁଆଇ ଦଦଏ ଅଉ ମୁଁ ପାଟି ମନ୍ଦାଏ 
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—ଉଖଣେଇଖି — 


ପିଇ ସେଣୁରୁ ଦ୍ଦ ୫ ଖାଏ । ଆଉ ଏତ୍ତେ ପରଶ୍ରମ କର କିଏ 
ଏଗୁ ଡ଼ା କଣି ଶ୍ବନ୍ଧିବ କଦ୍ରଲୁ ? ବଲ୍ଲଭ ବାଇଗଣ ସବୁଠି 
ହାଃରେ› ଦୋକାନରେ ମିଳ,ଛୁ । ଶସ୍ତା ବ୨ ତେବେ କେମିତ 
ରାନଛିବ କାଲେ ଦେହଲୁ ଅଦ୍ରତ୍ତ ହେବ ସ୍ଵବ ରନ୍ଧେନ କି 
ଆଣେନ୍ଞ। 


A no 
ye 
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| mm 


ଆଗୋ ଚେମି, ଭୋର ସେଇ ଝିଅ ଦ୍ଦନର ପାନି ସୁଆଦ, 
୫କଲା ଗୁଣ ରଦ୍ରଛ । ଭୁ ଯଦ୍ଦ ଭଲରେ ଶନ୍ଧିଦୃଃ ଗୋଡ଼ ଚଃଣୀ 
କରୁ ଖ୫ା କରବୁ ଦେଖିରୁ କେଡ଼େ ସହଳ, ସୁବଧାରେ 
ଭ୍ଵତ୍ତ ଗୁ ଣ୍ଡା ଉଠିବ) ଅରୁଚ ଛାଡ଼ ପଲେଇବ । 
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— କୋଡ଼ିଏ 
ଖାଲି କଣ ପାହି ସୁଆଦ କଲୋ ¦! ସେଦ୍ଦନ 
ପର୍‌ ମନ୍ରଲା ସମିତିରେ କୋଉ ଉାକ୍ତରା୍ଣୀ ଦ୍ଦ ଆସିଥୁଲେ 
ସେ, କେତେ ଉପକାର ଏଇ ବଲ୍ଲଉ ବାଇଗଣର ଶୁଖିଲା 
ଦ୍ଦନଜଠୂ ମୁ ବାରରେ ଲଗେଇ ବର୍ଵଦର ଖାଉଛ୍ଥ ଓ ପିଲାଙ୍କୁ 
ଖ ଅଉଛୁ ¬ ମୋ ପିଲ୍ବା କଣ ଆଗପର ଗ୍ରେଗ ଭ୍ବେଗୁଛନ୍ତି 
କରୋ ୨ 


ଏଁ› ଏ ଭିଭରେ ଏତେ କଥା ହେଇଛଥ ମୁଁ ଭ ଘରୁ 
ବାହାର ପାରୁନ, କ ଶିବ କେଥିଭ ? ମାଲଚଵୋଉ ଅପା, କହିଲୁ 


“ ଵିକଏ କେମିଭ କଣ କର ଖାଇବା ଆଉ କଣ ଉପକାର । 


ସେଥୁପାଇଁ ଦେହ ବଶଷସ୍ଟରେ କୋଉଠି କଣ ପ୍ରଦର୍ଶନୀ 
ହେଲା ସଦ୍ଭ ହେଲ୍ମାଃ ଚନ୍ଧ ଦେଖା ହେଲ୍ମଃ ଭୁ ସିଧା ଦଉଡ଼,। 
ନେହୁରା ହେଉଛ୍ତି ରଗ୍ଵଗନା› କଏ କଦ୍ଦଲୁ ଶୁଣିବା 
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—ଏଚକୋଇଖି— 

ଆଗ୍ଲୋ ଚେମି› ଗ୍ଵଗିଦ୍ଦ କାଦ୍ଗିକ ମ ? ପାଞ୍ଚକଣଙ୍କର 
ଉପକାର ହେଲେ ମନଃ ଖୁର୍ସୀ ହେବ ସିନା-ଆମେ ନ୍ତ 
କାହାଲୁ ଧନ ଦେଇ ପାରବାନ ହେଲେ ଏମିଉକା ସାହାଯ୍ଯ 
ଵଝିକଏ କର୍‌ ପାରବା୍ ? ଯେମିତି ସେଓ, ଅଙ୍ଗ, ରୁ, କାଲୁଡ଼ › 
ଗାକର କଞ୍ଚା ଖାଆନ୍ତ ସେମିଭ ଭିତ୍ନ ଭ୍୍‌ତ୍ନ ସ୍ରକାର୍‌ର 
କଞ୍ଚାଖିଆ ଫଲ ସଦ୍ର୍ତ ମିଖେଇ ସାମ୍ମଡ଼ କର ଖାଇଲେ ଦେହକୁ 
ଖୁବ ଦତ୍ତ । 


ଭାଛଡ଼ା ରୁ ବଲ୍ଲାତକାଇଗଣ୨ ଧନଆପନ, ପିଆଜ, 
କଞ୍ଚାଲଙ୍କା ଲୁଣ ଦେଇ ସଦ୍ଦ ପିଲାଙ୍କ ଭଵଭ ସଙ୍ଗେ) ରୁ ସଙ୍ଗେ 
ଖାଇବାକୁ ଦେରୁ୨ ଦେଖିବୁ ସେମାନେ କେମିତ ଖୃସିରେ 
ଖାଇଚେେ ଓ ବେଶ୍‌ ସ୍ପ ସ୍ତ ବ ର୍ରେ । ସରୁ ସ୍ରକାର ପରବା 
ଉରକାରୀ› ସିଝା ଭ୍ତରକାରୀ› ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣା ଉରକାରୀୀରେ 
ପଳେଇଲେ ସୁଆଦ କହଦ୍ଧୁଲେ ନ ସରେ । ଵ୍ତାଛଡ଼ା ଦେହକୁ 
ବି ନଦୁ୍ଭ। 
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— ବାଇଶି -- 


ଯେମିଚତ ଅଣ୍ଡା ଅମଲେଃ› ପିଆକ, ଲଙ୍କା ପ୍ରଭୂତ 
ଦେଇ କରନ୍ତି ସେମିତ ମାଛ› ମାଂସ ନ ଖାଉଥୁବା ଲୋକଙ୍କ 
ପାଇଁ ନରମ୍ମିଷ ଅମଲେଃ ବଲ୍ଉବାଇଗଣକୁ ୫କ ଝି@୍ଵ କର 
କାଝି, ଲଙ୍କାଃ ଧନିଆପନ୍ତ୨ ପିଆକ› ରୁଃଵେସନ ଦେଇ 
ଗୋଲେଇ ଭେଲ କ ଘିଅ ଝିକଏ ଦେଇ ପଠା ପର୍‌ ଖାଇଲେ 


ଯେମିତ ଦ୍ରଭକର ସେମିତ ରୁଚକର ମନ୍ଧ । 


ଖଃା› ଘୋଡ଼ ଚଃଶଣି କର୍‌ ଖାଇଲେ ପଖାଲ କଂସାନ୍ତ 
ଉଠିଲ ବୁଝିଲୁ ? ସରୁ ରଭୁରେ ଭ ଯଥେଷ୍ଟ ମଳଲେନ, 


ର୍ଶୀତ୍ତ ଦନରେ ସିଜା ହୋକେଇ ଉଭଚ୍ତି ଶସ୍ତା, ଅନ୍ଯ ରତୁୁରେ 
ତ୍ତ ମହଙ୍ଗା ସେଥୁପାଇଁ ବଭିତ୍ତ ପଙ୍ଧଉରେ୍‌ ସସ୍‌ › ଅଗ୍ର, 
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—ରଭେଇଖି— 


ଚଃରଣୀ› କେଝ୍‌ଚୁହ ପାଉଡ଼ର, ବଡ଼ି ପ୍ରଭୂତ କର୍‌ ଅନ୍ଯ ରୁ 
ପାଇଁ ସାଇତ ରଖାଯାଏ । 


ଏଚେବେ ଗବେଷଣାରୁ କଣା ପଡ଼ଛ୍ଥ ଯେ ବଲ୍ଲଭ ବାଇଗଣ 
ରକ୍ତର ବଷାକ୍ର ଗୁଣ କେଇ ରକ୍ତକୁ ପରଙଷ୍କାର ରଚଖେ ଏସ 
ପି”୍ତନଲୀର ପଥର କମେଇବାରେ ସାହ୍ରାଯ୍ଯ କରେ। 
ସାଧାରଣତ୍ତଃ ଦେଖିବୁ ଚୋ ର୍ଲେକମାନନେ ଓକନ କମେଇବା 
ପାଇଁ ସ୍ରତ୍ଦନ କୁ ବମଲ୍ଲତ ବାଇଗଣ ଖାଇଲେ ସେମାନଙ୍କର 
ମେଦ ବର୍ଝ କମେଇବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । 


ସେଇଥୂପାଇଁ ପର୍ବ ଏ ପଢ଼ୁ ଆ ଝିଅମମାଚତନ ଅକକାଲ୍‌ 
ତ୍ତେଲ, ଘିଅ ଜନ୍ଷ କମ୍‌ ଖାଇ ଏଇଥ୍ରରୁ ମେଞ୍ଚାଏ ଲେଖା 
ସରୁ ଖାଇବା ସାଥ୍ବରେ ଖାଉଛନ୍ତି । ଥରରେ ଦେହରେ ଚବି 
ଲାଗିଲେ କମେଇବା କଣ ସ ହକ ? ଯେଉଁ ମାନଙ୍କ ବାରମ୍ବାର 
ସଙ୍କି ଧରେ ସେମାନେ ରାଁତଉମତ୍ତ କଛ୍ଥ ଦନ ଧର୍‌ ବମଲ୍ଲଭି 
ବାଇଗଣ ରସ ଅଧକପ୍‌ କର ପିଇଲେ ନଶ୍ଡସ୍ଵ ଆର୍ବଗ୍ଯ 
ଲାଭ କରଚେ । 
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— ଭବି — 
ଖାଲ କଣ ସଦ୍ଦି କଲୋ, ମୋ ଦାଲ୍ତରୁ ପର୍‌ ସତତୁଚେଲେ 
ରକ୍ତ ପଡ଼ ଥମ୍ମା ମାଡ଼ ଫୁଲି ଦର୍‌କ ହେଉଥୁଲ୍ବ ଯୀ ଚହେଉ 
ଭଗବାନଙ୍କ ଦୟ୍ଟାରୁ ଆଉ କନଛ୍ଥ ଅସୁବଧା ନାହି । ଆମ ବଉ 
ଝିଅର ଆଣ୍ଟ ଗର୍ଣ ବାତ୍ତ ଅଉ କଣ ଅଥ ୨ ସେ ରୀଭିମତ୍ତ 
କଞ୍ଚା ଦଦଖା, ଭିନଖ। ଖାଏ । 


ଏଇଚନେ ଭଲ ଦେହ । ଘା ପ୍ରଭୂଭି ମଧ ଖୀଘ୍ର 
ଶୁଖଝିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ ¬ ବଲାଭି ଦେହରେ ନକୋଝିନକ୍‌ 
ଏସିଡ଼ ଅଛ୍ଥଃ ଯାହା ପାଇଁ ରକ୍ତରେ ଥବା ଚରି“ 
ଅଂଶ କମେଇଦବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । ସେଇଥପାଇଁ 
ଯେଉଁ ମାନେ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ଵପ ର୍େଗୁଥାଆଲ୍ତ ସେମାନଙ୍କ 
ପାଇଁ ପର୍‌ ଏହା ଅମୋଘ ମବହୌ? ଷଧ୍ଧ । 


ଖାଲି କଣ ଏଭିକ ସେଉଁ ମାନଙ୍କ ଦେହରୁ ଝିକଏ 
ବାଜିଲେ କଝିଗଲେ ରକ୍ତସ୍ରାବ ବନ୍ଦ ହୁଏନ ଏଥୁରେ 
ଥୁବା ଭିଖମିନ୍‌ କେ ଖୁବ ସାହାଯ୍ଯ କରର । 
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— ପରଶ 


ଏଥୁରେ ପୁଗି ଦଭୁନଆତ୍ଷାକର ଖାଦ୍ୟସାର, ପୁଷ୍ଟ ସାର, 
କଳୀସ୍୍‌ ଅଂଶ, ଚ୍ିଅଂଶ. ଖଣିକ ପଦାର୍ଥ, ରତନ୍ତକାର୍ୀସ 
ପଦାର୍ଥ କାଲ ସିସ୍ଵମମ ଫସଫରସ୍‌, ଲୌ'ହ, କାରନ୍‌ 
ଭିଖାମିନ୍‌ କ, ଖ› ଗ ଯଥେଷ୍ଟ ପରମାଣରେ ରହଛ୍ଥ ଏହା 
ଛଡ଼ା ଖକ୍ତଦାସ୍ଵକ ପଦା ଯଥେଷ୍ଟ ଅନୁ । 


କଞ୍ଚା ବମ୍ବଭିବାଇଗଣରେ ଏଇ ଖକ୍ତଦାସ୍ତକ ପଦାଥ 
ଯଥେଷ୍ଟ ଚବର୍ଶୀ ଅଛୁ । ଯେଉଁ ମାନେ ନର୍ଵସଖା୍ଷୀ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ 
ପାଇଁ ବଶଷ ଦରକାରୀ । ଖାଲ ସେ ସ୍ପାସ୍ଥୁୟ ଦୃଷ୍ଟ ରୁ ଆମେ 
ନାକର୍ତେକ ଗଳଦେବା ଭା ନୁହେଁ ଏହା ଚେଖ୍‌ ରୁଚକର । ଏହା 
ରାଁଢ଼ିମତ ଖାଇଗଲେ କୋଷ୍ଠବଙ୍ଧଭା କମା ରତ୍ରବନ ଏବଂ 
ସେମାନଙ୍କର ଭିଡ଼ରେ ଅନ୍ତନଳଲୀର କଙ୍କଃ ବେମାରୀ ହାର୍‌ ଚବ୍‌ 
କମ୍‌ । ଏମିଭିକ ରୁଵଝି, ପାଉ ରୁଝି ଭିଭରେ ପୁର ଦେଇ ସୁସ୍ପାଭୁ 
ଜଳଲଙତଝିଆ ପ୍ରମ୍ପୃତ୍ତ ହେଇ ପାରବ - ଚମଡ଼ା ପାଇଁ ଏହା ଖୁକ୍‌ 
ଉପଯୋଗ । 


ପାଚଲ୍ଲା ବଲ୍ଲଭ ବାଇଗଣ ରସା ବେସନ ଗୋଲେଇ 
ମୁହଁରେ ଲଗେଇ କନଛ୍ଥ ସମୟ୍ଠ ଅନ୍ତଭଃ ଦଖ ବା ପନ୍ଦର 
ମିନଃ୍‌ ଛାଡ଼ଦେଇ ଭା ପରେ ଧୋଇ ନେଲେ ମୁହଁଲୁ ଦେଖିବୁ 
କେମିତ୍ତ ଭ୍ଵକ ଵାହାରବ --ଏଥୁରେ କଷ୍ଟ ଭ କନ୍ତୁ ନାନଦ୍ଦି । 
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¬ ଛବଖ 
ବଲାଭିକାଇଗଣ ପି ଆକ, ଦ୍ଦ ରାଭିରେ ଖାଇବା ସାଥ୍ୁରେ 
ଖାଇଲେ ନଦଂଝି ଚେଣ୍‌ ଭଲ ହେବ । କାହି ଯେ କେରେ 
ଗୁଣ ଭେ କଣ ବଖାଣିବ । ଏଥର ରୁଝିଲ ଲୋ ମାଲଚବୋଉ 
ଅପା› ଭୁ କେଡ଼େ ଚଞ୍ଚଲ ଅଛୁ, ନୀଚର୍ଵଗି ଅଛୁ - ହଇରଲୋ 
ଚକେଭେ କଥା ମନେ ରଖିଛୁ ବା¬ତ୍ତନ୍ତେ ଲକ୍ଷେ କୃହାର— 
ଏଥର ମୁଁ ଢୋ ପଜ୍ରା ଧରବ — ହଉରଲୋ ଏଇଠି ଓଲରି ହେଇ 
ଗଲ ପୁଟି କାଲ ଆସବ । 


® 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇ ଶସ୍ତ। ତରଭୁଜ 


ପ୍ରଚଣ୍ଡ ମୁଣ୍ଡ ପଶା ଖରା ¬ଦ୍ଦନ ଏଚ୍ାର୫। ସର 
ହେବ । ମନେ ହେଉଛ୍ଥ ଯେମିତି ଦପହର ବେଳା - ରାମୁର 
ଆଉ ପାଦେ ଆଗେଇବାଲୁ ବଲ ପାଉନ - ଦେହ ସାଇଁ 
ମାରଯାଉଛୁ ସଚ୍ତେ ପ୍ରାଣବାୟ୍ଟୃଃା ଉଡ଼ ଯିବ କ ୧ ଝିକଏ 
ଆଗେଇଲେ ରମ୍ତାରେ ଧାଡ଼ ଧାଡ଼ ୍ତରଭୁକ । 


ସରୁଚେଳଲେ ତ୍ତ ଡାକ୍ରଗଵଣୀ ମା କହନ୍ତ› ଭରଭୁକ 
ଖଗଣ୍ଡେ ଖଟ୍‌ ୍ଭରଗ୍୍‌ରେ ଟମ୍ବବେଚଲେ ଗ୍ଟେବେଇ ଦେଲେ 
ଗ୍ରଚକୋଜ ସଙଂଭ୍ତ ଗିଲ୍ବାସେ ପଇଲ୍୍‌ ପର ବଲ ଦଏ । ରମ୍ଭ 
ଆଚଗଇଲା ¬ ଭା ଅଣ୍ୟାକୁ ସ୍ୃହାଇଲା ଉଳ ଦର --ଭ୍ତା ମାଇକ 
ଘରେଡଵ ଏଇ ଭରଡ୍ୁୁକ ଉପରରେ ଅଧୁକାଂଶ ବେଲେ 
ଆଇ୍ଲେଚନା । 


ଆର୍ଵରେ ଖଣ୍ଡେ ରାଡ଼ୁ› ର୍ରାଡ଼ ଚଗ୍ଟେଚେଇ ଖାଇ 
ଦେଲ୍ଲା¬ସର୍ତେ ତତ ଝି.ଭ .ର ବଜ୍ଞାପନ ପର ବଣ ଭାକୁ 
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କଡ଼ ଢାଜା ଲାଗିଲା ଶହେ? ସିଂହର ବଲ ନମ୍ଭିଷକରେ - 
ମାଙ୍କ କଦ୍ରଦା ଅନୁସାରେ ଗରବ, ଗୁ ରୁବାଛ୍ଝର ଅମ୍ୃଭ ଫଳ 
ଖସ୍ପାଃ ସୁବଧା୨ ଆରମ କାଲୁଡ଼ ପର ଚ୍ଟେବେଇ ଖଂ'ଇରଲେ 
କେଡ଼େ ସୁଆଦ ସତେ ୨ 


ଭରଭୁକଲୁ ଭତା ମା କେଡ଼େ ସୁନ୍ଦର ସଜେଇ ଗୁଚେଇ 
ସାଲମାଡ଼ କର ପିଲାଙ୍କ ବାରୁଙ୍କ େରୁଲ ଉପରେ ଖାଇ କସିଲା୍‌ 
ଚେବେଲେ ବାଢ଼ି ରଖନ୍ତ ¬ ଖାଲ ଭ ସାଲାଡ଼ ନୂହେଁ› ଆଗର କର 
କେଭେଥର ଦେଇଛନ୍ତି› ସିଏ ବ ଖାଇଛୁ । କେଚ ରକମର 
ମିଠା ଭିଆର୍‌ କରଛ୍ଥନ୍ତ ଏଇ ଭରଭୁକରେ | 


ଗୋଲିଆ ଦାଣ୍ଡ ଆ ତ୍ତରକାରାଁରେ କଞ୍ଚା ଭରଜ୍ଜୁଜ 
ପକାଇ ବନ୍ଧନ୍ତ-¬ ଚବେଝ୍‌ ଭଲ ଲ୍ଵଗେ ଭ ? ଢାକ୍ରରାଣୀମାକ୍କ 
ଖଶୁର ଖ୍ବ ରୁଚ଼ା› ଦେହ ପାଇଁ ଦତ୍ତ ଭ୍‌ ଖମିନ୍‌ ଅଛୁ ବୋଲ 
ଭ୍ରାତ୍ପୁ ଦଅନ୍ତ- ରୁଢ଼ା ବ ଖୁସିରେ ରସୁୁଅଲ ଫଲ ଖାଆନ୍ତୁ 


ଚଖେଲଛୁଝ୍ରେ ବାରୁଙ୍କ ଛୁଆଙ୍କ ପାଇଁ ଗମ ଖାଇବା 
ଜେଇ ନର୍ସରୀ ସ୍ଟଲ ଯାଏ । ଖେଲ ଛୁଝିରେ ଭରଭୁକବାଲା୍‌ 
ପାଖରେ ଯୋଉ ଭିଡ଼ — ପରଷ୍ଟାର ଛୁରୀଁରେ ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ କାଵି 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଛୁଆଙ୍କୁ ଦେଉଥାଏ - ପିଲ୍ବାଏ ବ ଡ଼ଆଁ ମାର 
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—ଅଶତର୍‌୍ଖ— 


ଖାଇବାକୁ ଲ୍ବାଗିଆାଆନ୍ତ । ତରଭୁଜ ବକାଳୀ ବ ଭତା ଫା 
ଗଲାରେ ଗାଇ ଲାଗିଥାଏ । 


ଖାଇଲେ ମୋ ତର୍କ 

କର୍ଡ଼ ବ ରୁମର ଭେକ 

ଫଲ ନୁହେଁ ରୁମ ବଲ 

ଜଳଖିଆ ମିଖା ଏଇ ସ୍ଵ ଆନ୍ଦଆ କଳ । 


ଗାଁଭ ଶୁଶି ପିଲାଙ୍କର ଠୋ ଠା ହସ ଆଉ ରଠେଲ୍ଲା ଗଲଲ 
— ଭରଭୁକର ଭଲ ବନ୍ାପନ ଦଏ ବକାଲୀଵି । ପିଲ୍‌ଙ୍କ ଦଦଦ 
ବି ପିଲାଙ୍କ କନ୍ୁଥିଲେ› ଦାହାରର ଆକେବାଟକ ମାନୁ କସା 
କଣା ଜନଷ ନ ଖାଇ ଏଇ ୍ତରଭ୍ଭୁକ ଖାଅ । 


କାଦୁଧିକ ଜାଣିଛ ପିଲେ ଏ ଫଲର୍‌ ଚ୍ଟେପା ଏଡ଼େ 
ମୋ ଯେ, ଆକକାଲ ଭଲ୍‌ ଫଲ ପାଇ ଗଟ୍‌ ଖାଁମାଚନ ଯେଉଁ 
ରାସସାସୂନକ ବଷ କ୍ତ ପୋକମର୍‌ ଞଶଧ ଓ ସାର ଦେଉଛନ୍ତି ଭା 
ବଷାକୁ ଅଂଶ ଫଲ ଭିତରକୁ ଯାଇ ପାରେ୍‌ନ ଏଇ ମୋଃ 
ବହଲଆ ଗଚ୍ଟେପା ଭେଦ । ଖାଲି କଣ ସୁଆଦ କରେ ପିଲେ› 
ଏଥୁରେ ପଞ୍ଚାନବେ ଭ୍ଭ୍ଗ କଳୀୟ୍ତ ଅଂଶ ଅଛୁ । 


ଖରାଦଦନରେ ଭ୍ାପକନତ୍ତ ଅସ୍ପୁସ୍ଥତ୍ା ସହକରେ 
ହେନନ୍ଧ ଉମେ ଯନ୍ଦ ଏଇ ଭଃକା ଫଲରୁ ଗୋଝିଏ ଖାଉଥୁବ । 
ଏଥୁରେ ପୂର୍ଣ୍୍‌ସାର ୦.୩ରୁ ୧୦.୬ ଗ୍ରାମ ଅଛୁ । 
ଏହାଛ୍ତଡ଼ା ଚି ଅଂଶ, କାଲସିସ୍ଟମ୍‌ » ଲୈ! ହ› ଭିଖାମନ୍‌ ଏ, 
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— ରଖ 
ରିଖାମିନ୍‌ ବ ସଥେଷ୍ଟ୍‌ ପରମମାଣରେ ଅଛୁ । ଭିଖମିନ୍‌ ବର 
ବଗଖେଷ ଦରକାରୀ ରଚୋପ୍ରାଭୀନ୍‌ › ନଆସିନ୍‌ ପ୍ରଭୂଉ ରହରଛି। 
ଭିଶଖମିନ୍‌ ସି ମଧ ଅଛୁ । 


ତୁମ୍ଭମାନଙ୍କ ଉଭଁ ଭରେ ସେଉଁ ମାଚନେ କାଉପାଝିଅ› 
ଜଭଛଗ୍ ଚେଙ୍ଗଚମଡ଼ା› ଦାନ୍ତମୂଲରୁ ରକ୍ର ପଡ଼ବା, ଏବଂ 
ବାରମ୍ବାର ରକ୍ତହୀନଭା ପ୍ରଭୂଭିରୁ ରଭ୍ଭଗୁଛ ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
ଖୁବ୍‌ ଉପଯୋଗୀ । 

ଖଗୁ୍ଦଳନେ ଚଖଳଲଛ୍ତୁଝିରେ ଝିକଏ ଦଉଡ଼ା› ଧାପଡ଼ା 
କଲେ ତୁମ ର୍ଭ୍‌ ଭରୁ ଅନେକ ହାଲଆ ହୋଇ ପଡ଼ଛୁ । ଝାଲ 
ବୋର ବ୍ଯଭିକ୍ଯମ୍ତ ହେଉଛ । ଉରଭୁଜର ଶକ୍ତଦାସ୍ତୃକ 
ଅଂଶ ରହୁଛୁ । ଏଥର ନାଲ, ନାଁଳଲ ରଙ୍ଗର ଖମ୍ଟା ଅଇସ୍‌ର୍ଦଧ ମ 
ନ ଖାଇ ଏଇ ଫଲ ଖାଇବ ରୁଲ୍‌ ? 


ଆସ ମାଂକ୍କ ଝିଅ ପିଙ୍କି ତତ ସରୀ ଗଚୃଲ୍ବଖ¬ସରୁ ଶୁଝି 
ଖେଷରେ ମୋ ମୁ ଣ୍ତରର ଅଠା ଚୋଲଲ୍‌ —କଦ୍ଦୁଲ୍‌ା୨ ସ୍‌ ଆମ 
ରାମୁ କହେ ଏଗୁଡ଼ା ଖାଇଲେ ଲୁଆଡ଼େ ହଇଜା ହୁଏ ? ଝାଡ଼ା 
କାନ୍ତ ହୁଏ । ରସ୍ତ।ରେ ଯୋଉ ସୁନ୍ଦର ଲ୍ଲାଲ ରଙ୍ଗର ଗୋଲ୍ଲପ 
ରଙ୍ଗର ୍୍ତରଭୁକ ଖାଣ୍ରମାନ ଥାଏ ଆଚେ ଝିକଏ ଅଚନେଇରଲେ 
ରି ଆଶିବ— କାଲେ ଅମେ କଦ୍‌ ଧର୍‌ କରି ଖାଇରୁ ? 


ହଁ ପିନ୍ଧ ଭମ ଗୁମ୍ଭୁ ଠିକ୍‌ ବୁଝିଛ। କାଵ୍ରିକ କାଣୁ › 
କାହାରେ ଭରଉ୍ଜୁକ କାହି ଖୋଲ୍ଲରେ ଅଜେକ ସମସ୍ତ ଯାଏ 
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— ଏକଚିର୍‌୍ଶ— 


ରକାଲମାନେ ରଖିଥାନ୍ତୁ । ଏଇ କ୍ଷାରୀୟ୍ତ ଫଲ । ଖର୍୍‌ନ୍ଦନରେ 
ଖୃବ୍‌ ଶୀଘ୍ର କୀବାଣୁ ବ୍ରଦ୍ି ହୁଅନ୍ତ । ଏହାଛଡ଼ା ଏଥୁରେ ଥୁବା 
ଚନ୍ନକାଳଜୀୟୁ ଖାଦ୍ଯ ମାଛୁଲୁ ଆକର୍ଷଣ କରେ । 


ମାଛୁ ଓ ଧୂଲ ଲାଗ ଏଇ ସୁନ୍ଦରଆ ଫଳଲଂି ଖେଷରେ 
ଚର୍ବେଗର୍‌ ଖଣି ହୁଏ । ଏପରି ଘରେ ବେଖୀ ସମସ୍ତ କାଝି 
ରଖି ଭାପରେ ଖାଇଲେ ଏଥରେ ଜୀବାଣୁ ହୋଇଯିବେ । 
ଭେଣୁ ଭଃପକା କା ଖାଇବା ସରୁଚବେଲେ ଭଲ୍‌ । ଭୁମ ଘରେ 
ରହ ରାମର ସାଧାରଣ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯରକ୍ଷାଃ ପରଷ୍ଟାରଃ ଘରଇ୍ରତ୍ଭା 
ବଷସ୍ଟରେ ଚେଶ୍‌ ଜ୍ଞାନ ହେଇଗଲାଣି । 


ଖାଲ୍‌ କଣ ଏଉକି କିରେ ପିଲେ, ଏଥୁରେ ଥୁବା ର୍ତନ୍ତ 
ଅଂଶ ଝାଡ଼ା ପରଷ୍କୀର କରେ | ଭେଣୁ ଅନ୍ତଃନଲ୍ୀର କର୍କଃ 
ବେମାରୀ ନ ହେବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । ସେଉଁ ମାନଙ୍କର 
ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ଟ୍‌ପ ହୃଦଚେମାରୀ› ମୂ ଖୟ୍ତ୍‌ ବେମାରୀ ସେମାନଙ୍କ 
ପାଇଁ ଚେଶ୍‌ ମୈ ଷଧ୍ଧ । 


ତ୍ତରଭୁକ ପାଣିରେ ଲୌହ ଅଂଶ ଚେଣୁ୍‌ ଥାଏ । 
ଆଉ ପାଣି୫ ବଛଗଖୋଧ୍ୂଭ ପା । ଗଢ଼ ହଲଦ୍ଦଆ 
ରଙ୍ଗର ୍ତରଭୁକରେ ଭିାମନ୍‌ ଏ ପ୍ରଚୁର ପରମାଣରେ ଥାଏ 
ସେଉଁ' ଶାକ ଆଖି ଓ ଚର୍ମ ପାଇଁ ଭଲ୍‌ । ଯେଉଁ ପଲ୍ମମାଚେ 
ଚଛୋଃ ଦ୍ଦନରୁ ଅଛାର୍‌କଣା› ଦୃର୍ଣ୍ଣଂହାଁନତା ଥାଆନ୍ତି 
ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଖୁଵ୍‌ ଉପକାରୀ । ଆଉ ଏହା ର୍ଭଂଭରେ ଥୁବା 
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—ବଛରଖି— 


ମଞ୍ଚ ରେ ଉଚ୍ଚକୋର ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର୍‌ ଥାଏ । ଏଥର୍‌ ବୁଝିଲ 
ପିଲାଏ ଖରା୍ଦନେ ଭର ଭୁକ ଖାଇବାଲୁ ଭୁଲବନ୍ଧ । 


ରାମୁୂର ମନ କୂଟ ମୋଝ୫ । ଜିସ୍‌ ଭତାରଫ 
କଲେ ଭା ମ୍ପାସ୍ଥୟରକ୍ଷାର ନ୍ଞାନକୁ । ଭା ପରେ ଏଡ଼େ ସୁସ୍ପାଭୁ 
ଉପକାରୀ ଫଲ, ଉାକୁ ନଖାଇ ଆମେ କେଡ଼େ ଭୁଲ କରୁଛୁ 
କହ୍ଦଲ ? ଆଉ ଲୋକଳ୍କର ଯେଉଁ ଅନ୍ଧବଶ୍ଟାସ ରଦରଛ 
ଯେ ତ୍ତରଭୁକ ଖାଇଲେ ଝାଡ଼ା› ବାନ୍ତ ହେବ ଏଇଃା ଘୂଚଞ୍ଚଇବା 
ପାଇଁ ର୍ମୁ ଅଣ୍ଢାରେ ପାକଲା୍‌ ଗାମୁଛା ଭିଡ଼ା ! 
ଭି 
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